﻿ Cum sa ne eliberam de furie si de frica, fara sa ne distrugem si fara sa facem rau altor fiinte ?  How to get rid of anger without destroying ourselves or without harming other beings? Dan Mirahorian http:  www danmirahorian ro  Copyright © 2013 All Rights Reserved CUPRiNS DE CE ESTE iMPORTANTA ELiBERAREA DE SUB TiRANiA FURiEi ? 1 CAUZELE FURiEi 2 CALEA DE ELiBERARE iN TAOiSM, BUDDHiSM Si SHiVAiSM 2 1 CUM SE REALiZEAZA ELiBERAREA DE SUB TiRANiA FURiEi ? 2 2 CLASiFiCAREA MODALiTATiLOR DE "COMBATERE" A FURiEi intrebari si raspunsuri pe acest subiect 2 3 PREVENiREA 3 EFECTELE FURiEi 3 1 EPUiZARE, DEPRESiE, SUPARARE 3 2 SiNUCiDERE   DiSTRUGERE  AUTODiSTRUGERE 3 3 iNSiNGURARE 3 4 PiERDERE MiNTE ; NEBUNiE 3 5 DECiZii ERONATE ( consecinta 3 4) 3 6 OTRAViRE 3 7 ViNOVATiE, CULPABiLiZARE 3 8 FRiCA DE PUTEREA NOASTRA DiSTRUCTiVA 3 9 iNFRANGEREA 4 Cum putem sa depasim frica ?   How to Overcome Fear ? BiBLiOGRAFiE ANEXA 1 - 10 sfaturi pentru controlul furiei (articol din presa comentat) ANEXA 2 - Prezenta constienta este antidotul sau leacul la frica  Awareness is the Cure for Fear ANEXA 3 - RECAPiTULAREA- iNVERSAREA TiMPULUi PRiN CONSTiENTA RETROACTiVA , DEOSEBiRi iNTRE CONSTiENTA SiNCRONiCA Si DiACRONiCA ; DARUL VULTURULUi -CASTANEDA ; PSiHANALiZA; CATHARSiS; REGRESiA HiPNOTiCA ; SVADHYAYA; DE CE ESTE iMPORTANTA ELiBERAREA DE SUB TiRANiA FURiEi ? Furia inseamna autodistrugere, modalitate de sinucidere , auto-otravire, pierderea capacitatilor de a gandi si a lua decizii corecte (vedeti mai jos: efectele furiei) "Cea mai importanta victorie din viata este aceea peste furie  The most important victory in life is the one over anger " "Daca doriti sa cuceriti lumea, mai intai cuceriti-va furia Cel ce va invinge mania va birui cel mai mare dusman al sau" "if you wish to conquer the world, first conquer your anger He who overcomes his anger conquers his greatest enemy " (Latin Proverb) Omul puternic este cel care nu mai este condus, controlat de furie, de frica, care nu mai este sclav al reactiilor sale psiho-emotionale( atractie, respingere, frica, furie) CAUZELE FURiEi Ce o provoaca furia ? Mania ( furia) este posibila numai atunci cand va identificati Daca nu ne identificam cu balonul reprezentat de falsul ego, cu aspectul, cu pozitia pe care o ocupam vremelnic , mania este imposibila - mania inseamna identificare "Orgoliosii se simt jigniti foarte usor Ca basica de porc, la cea mai mica intepatura se sparg "  "Les orgueilleux s'offensent en un tournemain ils crevent a la moindre piqtre, comme la vessie de porc"  "The proud persons take offence in a trice They burst, like the pig bladder, at the slightest prick "( Constantin Brancusi) Adormirea, lipsa de trezire, captivitatea in minte si in programarea reactiva, absenta prezentei noastre constiente, credinta ca doar lumea din afara este de vina Sa vedem daca asa stau lucrurile Sa luam de pilda frustrarea in cele mai multe cazuri pare ca de vina pentru reactia de furie este un obstacol, care te impiedica sa ajungi la o anumita destinatie sau lucru, care poate sa fie implinirea unei dorinte, nevoi, dar in realitate nu este de vina obstacolul extern asupra caruia iti reversi furia si agresivitatea, ci programarea eronata a reactiilor dvs, care va ocupa si va suspenda mintea si capacitatea de a cauta solutii pt a depasi obstacolul Procesul de orbire ( de limitare a atentiei doar la obstacol) se vede mai usor in cazul fricii in frica lucrurile se petrec in mod similar: dupa ce suntem ocupati de frica, campul atentiei se ingusteaza la obstacol ( groapa, bolovan, maladie terminala) si nu mai vedem nimic altceva ( variantele de ocolire a obstacolului) Aceasta transa accidentala, in care nu mai vedem nimic alceva decat obstacolul, ca un biciclist incepator, este consemnata in zicala :"de ce iti e frica nu scapi " in alte cazuri furia pare a fi declansata de o pierdere, de distrugerea unui obiect in care am investit material si emotional, dar nici aici nu este de vina exteriorul, ci eroarea de a ne atasa si identifica cu lucrurile ori comorile perisabile de pe pamant Cine v-a spus sa va faceti dumnezei pe pamant sau sa adunati comori perisabile cu care sa va identificati ? Cine v-a spus sa iubiti efemerul sau trecatorul ca pe Dumnezeu ? Daca in locul iubirii simpatice sau a identificarii cu Dumnezeu faceti acest lucru cu copii dvs , cu partenerii dvs de viata, atunci sa nu va mirati ca nu puteti sa-i ajutati atunci cand acestia au nevoie sau ca va pierdeti mintile daca ii pierdeti ? Fata de alte fiinte umane practicati empatia sau iubirea empatica, iar nu identificarea ( iubirea simpatica), care este rezervata pt Dumnezeu in toate caile devotionale de mantuire Unii cred ca furia este provocata de insultele si de agresiunile altora, cand de fapt este vorba despre vulnerabilitati si de identificari( cu numele, cu fiintele dragi, cu profesiunea) Acestea nu sunt cauzate de altii, ci de lipsa noastra de constienta, de identificarea noastra cu egoul, cu faima, cu renumele si cu modelele primate despre realitate - cunoasterea mijlocita depasita, pe care am fost siliti sa o memoram si sa o repetam drept adevarata, in fata autoritatilor educationale, pentru a primi diplome de absolvire Am trecut in revista absenta constientei, identificarea, atasarea, frustrarea, nemultumirea si pierderea Am descoperit ca ele sunt obstacole interne, iar nu externe Au mai ramas trei cauze frica(insecuritarea), traumele si tiparele reactionale, care sunt externe doar pt orbi Butoanele care declanseaza furia sunt diferite pentru fiecare fiinta in parte, fiindca este vorba de atitudini programate, de reactii invatate si de traume traite in cursul experientei anterioare de viata De pilda, in citatul de mai jos se indica 3 porti de intrare intr-o viata de iad, fara sa fie sesizata cauza unica: identificarea cu fluctuatiile psiho-emotionale, care ne ocupa la un moment dat "iadul are trei porti: dorintele senzuale, mania si lacomia   "Hell has three gates: lust, anger, and greed"( Bhagavad Gita) "Exista trei rele atot-puternice: poftele senzuale (desirs sensuels, la luxure), mania si lacomia " "There are three all-powerful evils: lust, anger and greed "( Tulsi Das) Simturile si mintea nu sunt de vina, ca noi suntem absenti si ne identificam cu senzatiile si perceptiile senzoriale care ne atrag ( care ne furnizeaza experiente placute), pe care apoi cautam sa le repetam, pana la epuizare totala si moarte (sinuciderea prin dependente) Neurochirurgul Jose M Delgado, care a pus bazele miscarii "revolutiei creierului " " brain revolution", a realizat un experiment, care ilustreaza acest lucru Un soricel a fost plasat intr-o cusca, unde avea la dispozitie doua butoane: 1 daca apasa pe primul buton primea hrana(acest buton a fost montat in cusca primul si dupa ce soricelul a invatat rostul lui a fost montat al doilea); 2 daca apasa pe al doilea buton primea placere prin stimularea electrica a centrului placerii din hipotalamus in toate repetarile acestui experiment soricelul nu mai apasa pe butonul care-i dadea sa manance (si sa obtina placere mijlocita de satisfacerea unei necesitati) asa ca murea apasand pe cel de-al doilea buton, care ii furniza placere imediata Am citit in revista Psychology Today un articol despre raspunsul la frustrare ( impiedicarea caii de acces la sursa de placere ) la copii de 3-5 ani intre copii si obiectul dorit ( jucarie), care le provoca placere, se instala un gard sau un alt obstacol Raspunsul era diferit la baieti si la fetite Baietii se infuriau si agresau obstacolul extern, cautand sa-l distruga, chiar daca in acest proces isi provocau rani dureroase ( autodistrugere indirecta) Fetitele plangeau, adica isi indreptau furia si agresiunea catre interior Agresiunea si auto-agresiunea reprezinta raspunsuri eronate la problema pusa, fiindca solutia era sa se foloseasca o unealta, o prelungire a bratului, pt a ajunge la obiectul dorit , care se putea realiza din obiectele existente in incinta Acest raspuns corect a fost obtinut de la 5% dintre maimutele testate si doar de la 2% dintre copiii din familiile in care diferentele de opinie se rezolvau prin agresivitate, impunere , terorizare, frica si crize de furie Procentul de rezolvare a problemei s-a marit la 25 % doar la copii care erau lipsiti de inhibititii, creativi si neparalizati, fiindca erau crescuti in familii care adoptau un climat de toleranta, intelegere si permisivitate fata la erori, in care nu se recurgea la frica de pedepse corporale pt dresare sau conditionare intoleranta adoptata in raport cu copii nostri , atunci cand acestia gresesc, fac erori ori nu ating tinta dorita ii transforma mai tarziu in adulti paralizati, autocenzurati, conservatori, care se tem sa incerce modalitati noi de rezolvare a unei probleme de frica sanctiunilor interne (auto-culpabilizare) Atunci energia disponibila pentru creatie, blocata de frica, se transforma in reactii de furie si de agresiune , adica in autodistrugere "Furia este o slabiciune (vulnerabilitate) la o personalitate care traieste in insecuritate ( nesiguranta, angoasa, frica)   "Anger is a weakness in an insecure personality " "in miezul ( la izvorul) oricarei furii se afla o nevoie care nu este indeplinita" "At the core of all anger is a need that is not being fulfilled " (Marshall B Rosenberg) "Ati observat ca mania este doar rezultatul unor probleme nerezolvate?  Have you noticed that anger is just the result of unresolved issues? "Acolo unde exista furie, exista intotdeauna dedesubt durere ( suferinta) "  "Where there is anger, there is always pain underneath " (Eckhart Tolle) 2 CALEA DE ELiBERARE iN TAOiSM, BUDDHiSM Si SHiVAiSM Calea de eliberare de furie in taoism, buddhism si shivaism este echivalenta cu trezirea sau cu eliberarea din minte (moartea egoului ) Se foloseste constientizarea izvorului furiei pt descoperirea adevaratului nostru centru( identitati) 2 1 CUM SE REALiZEAZA ELiBERAREA DE SUB TiRANiA FURiEi ? Acest lucru se realizeaza prin prezenta constienta si prin eliminarea identificarii cu impulsurile psiho-emotionale( vrittis) care ne ocupa la un moment dat Aceste impulsurile psiho-emotionale( vrittis) au trei surse de finantare: 1 identificarea cu mintea, cu gandurile ( presupunerile, lucrurile imaginate, lucrurile asteptate, memoria traumelor expeimentate ), 2 identificare cu falsul centru al mintii(ego), care lupta pt sustinerea imaginii sale virtuale , chiar daca asta inseamna chinuirea, suferinta ori eliminarea noastra ori a altora ( sinucidere directa ori indirecta) 3 identificarea cu emotiile negative ( frica, angoasa, nemultumirea, frustrarea, insecuritatea) Atunci cand noi suntem plini de iubire ( simpatica sau empatica- compasiune, iertare) furia, ca si frica (vedeti: "Cele trei comori" in bibliografie ), nu se bucura de finantare sau de sprijin din partea emotiilor negative si se sting de la sine Se spune gresit ca "omul puternic este doar cel care se controleaza, atunci cand el este furios( "the strong man is only the one who controls himself when he is angry), fiindca a bloca exprimarea sau eliberarea unei furii, care a umplut deja interiorul devine cel mai autodistructiv lucru Problema nu este una de control al energiei eliberate, care a devenit deja un fluviu urias, care este de neoprit , ci de a sesiza izvorarea viitorului fluviu din faza in care acesta este doar un firav parau Acest lucru cere prezenta constienta si fixarea atentiei pe centrul interior ( ce buton este apasat), iar nu pe sursa externa a furiei ori agresiunii Cu alte cuvinte cei care vorbesc si care va indica controlul sau administrarea furiei ( management of anger) sunt cei care nu au rezolvat aceasta problema (a umplerii de furie) Rezolvarea acestei probleme inseamna eliberare din minte, mutarea in centrul veritabil al fiintei dvs , adica trezire Parabola barcii goale (vedeti: "Secretul parabolei barcii goale"   "The Secret of The Empty Boat Parable " in bibliografie ) descrie experienta de trezire a mai multor maestrii taoisti si zen Furia nu este dintr-o data mare( fluviu), decat pt cei absenti care nu practica prezenta constienta Atunci cand furia apare ca o reactie ( cand barca este lovita de o alta barca) ea este in stadiul de parau firav si se reintoarce in izvor (in stare potentiala) atunci cand cel care o simte constata ca nu exista un subiect extern asupra caruia sa o reverse (barca care i-a lovit era goala) Acest proces faciliteaza contactarea centrului interior doar la persoanele, care practica deja asezarea in prezenta constienta , nu si la cele care sunt absente Acesta tehnica nu este un control al energiei furiei , ci o modalitate de a mentine furia in stare de energie nediferentiata sau potentiala, care poate fi oricand transformata in iubire, compasiune, actiune benefica, iar nu in ceva distructiv pt noi si pt ceilalti (vedeti efectele furiei consemnate in ziceri si proverbe) Deosebirea dintre nebuni si intelepti (cei ce au realizat accesul la prajna: cunoasterea directa) este ca unii actioneaza in zona efectelor (furia este deja eliberata si a stins flacara mintii), iar ceilalti in zona cauzelor (furia este tinuta in stare potentiala, nemanifestata) "Nebunii dau frau liber furiei lor ( isi exprima din plin furia), dar cel intelept isi duce calmul pana la sfarsit " "Fools give full vent to their rage, but the wise bring calm in the end" (Proverbe 29:11) Exista o povestire zen care ilustreaza acest proverb Toate insultele si injuriile unui provocator pot ramane la cel care le-a emis, daca nu gasesc niciun loc de care sa se prinda de noi si iar noi nu ne simtim ofensati (nu avem ego si imagine de aparat) Orice insulta este o invitatie la un raspuns Doar cei absenti onoreaza o astfel de invitatie si riposteaza intrand astfel in mocirla porcilor in orice agresiune o jumatate ne apartine, fiindca este auto-agresiune Atunci cand insultele altora sunt interiorizate, asta se poate realiza doar cu acordul nostru Procesul de interiorizare se face fara acord dvs doar in doua cazuri: 1 in loc de prezenta constienta alegi sa fi absent si 2 in cazul in care crezi ca centrul tau se afla in celalalt ( vedeti programarea reactiva in ) Povestire Zen "Langa Tokio traia un vestit razboinic Samurai, care a decis sa-i indrume pe cei tineri in buddhismul Zen Se spune ca in ciuda varstei inaintate, el putea infrange orice adversar intr-o dupa-amiaza, un luptator - cunoscut pentru lipsa lui de scrupule - a ajuns in localitatea unde traia batranul Samurai Era cunoscut pentru tehnicile lui de a provoca la lupta, astepta pana cand adversarul se enerva, facea prima miscare si apoi contraataca in viteza Nota DM: "Puterea unui om nu se masoara in abilitatile sale fizice, ci in capacitatea sa de a se elibera de sub controlul furie si fricii  The strength of a man is not measured by his physical abilities but by his ability to free himself from the control of anger and fear " Daca nu ai identificari ( in mama, stramosi, ego, competente) nu ai puncte vulnerabile la insulte "Cel care te infurie( iti da foc aprizand in tine furia) sau cel care iti induce panica(frica) te cucereste, fiindca ia locul centrului tau ( uiti de centrul tau interior si iti faci centru din celalalt) si iti sufla flacara mintii (cand furia intra, mintea iese)"  "He who angers you conquers you because he takes the place of your inner center and blows out the lamp of the mind " "Cand furia(frica) intra(se aprinde), mintea iese( se stinge)   "When anger enters(lights up), the mind comes out (goes out)" (Mirahorian) Atunci cand tu te rupi de propriul centru si te muti in afara si nu mai ai niciun dram de minte, esti deja invins Toate metodele de inductie rapida a transei, cauta sa sufle flacara atentiei mintii prin manevre bruste, socante ori derutante Tanarul luptator nu pierduse inca nici o lupta Auzind de reputatia Samuraiului, a decis sa-l invinga pentru a-si mari faima Toti studentii erau impotriva luptei, dar batranul Samurai a acceptat provocarea S-au adunat toti in piata din centrul orasului, iar tanarul a inceput sa-l insulte pe Samurai A aruncat cateva pietre in directia lui, l-a scuipat in fata, i-a aruncat toate insultele ce exista sub soare, i-a insultat pana si pe stramosii sai Timp de cateva ore, a facut totul pentru a-l provoca pe maestru, dar batranul ramanea impasibil La sfarsitul dupa-amiezii, simtindu-se obosit si umilit, razboinicul a abandonat si a plecat Deceptionati de faptul ca maestrul primise atat de multe insulte si provocari, studentii l-au intrebat: - Cum ai putut rabda atat de multa umilinta? De ce nu ti-ai folosit spada, chiar daca stiai ca ai fi pierdut, in loc sa-ti expui lasitatea in fata tuturor? - Daca cineva vine la tine cu un dar si tu nu il primesti, cui apartine darul? intreba Samuraiul -Celui care ti l-a oferit, replica unul dintre discipoli - La fel si cu orice manie, insulta sau invidie, spuse maestrul Cand nu sunt acceptate, ele continua sa apartina celui care le-a emis vedeti si 1 2 MODALiTATi DE COMBATERE 2 2 CLASiFiCAREA MODALiTATiLOR DE "COMBATERE" A FURiEi 2 2 1 ELiMiNAREA LUPTEi Si CONTROLULUi 2 2 1 1 ELiMiNAREA LUPTEi Este gresit sa folosim termenul "combatere", fiindca evoca o atitudine eronata (lupta), care in loc sa elimine o reactie psiho-emotionala o finanteaza si o amplifica Vedeti utilizarea actiunii paradoxale (wu wei; non-doing; non-actiune) din taoism , a actiunii fara reactiuni (naishkarmya) din hinduism, ceea ce este ceva complet diferit de inactiune Aceasta atitudine paradoxala de renuntare la lupta apare in mesajul lui iisus sub forma " nu luptati cu raul ( nu va opuneti raului)   do not resist to evil" si in mesajul zeitei isis: "Energizati   intariti orice lucru sau stare la care va opuneti sau cu care luptati Cu orice luptati persista"  " Whatever you take on and oppose you are energizing Whatever you resist, persists " Eroarea luptei este denuntata in mesajul scolii miracolelor : "Daca va opuneti la ceva atunci hraniti sau finantati acel lucru Orice energie cu care luptati este una pe care o hraniti sau finantati Daca impingeti ceva in afara atunci nu faceti decat sa invitati acel lucru sa stea"  "if you are resisting something you are feeding it Any Energy you are fighting your are feeding if you are pushing something away you are inviting it to stay "( Michael Singer) Aceasta este una din cele patru atitudini corecte indicate de Patanjali si de Buddha pentru a realiza eliberarea din programarea reactiva si se foloseste in tratarea tulburarilor psiho-somatice ( cei ce lupta cu insomnia, ingrasarea, obezitatea, durerile si cu dependentele de tot felul, le intaresc); Eroarea luptei cu frica, furia , insomnia este abordata in articolul din bibliografie intitulat "Care sunt cele patru atitudini corecte pt a realiza impacarea(pacea interioara), Trezirea, Eliberarea si iluminarea ? " 2 2 1 2 ELiMiNARE CONTROLULUi a reprima furia este nociv fiindca ramai plin de ea si se revarsa la prima ocazie asupra unor fiinte nevinovate din partea carora nu te astepti la represalii (copii, sotie, sot, ) 2 2 2 RECENTRAREA iN TiNE (elimina programarea reactiva ) Nu exista centru extern asupra caruia sa-ti reversi furia - parabola barcii goale Exprimarea si reprimarea furiei pleaca de la ipoteza falsa ca centrul (cauza) se afla in afara noastra in realitate izvorul real al furiei, iubirii, al fericirii si al pacii interioare este in noi insine si nu s-a aflat niciodata in afara noastra Eliberarea de sub tirania furiei inseamna eliberarea din programarea reactiva( care vede centrul in afara in realitatea obiectiva), iar acest lucru se face prin deplasarea atentiei de pe centrul exterior( celalalt, obstacol, adversar), pe centru din in noi insine Nu centrul extern este vinovat de partea de auto-agresiune din orice agresiune Nu centrul extern este vinovat de acceptarea invitatiei la aprinderea furiei si la pierderea cumpatului Osho vorbeste comenteaza aceasta tehnica redata in Vijnana Bhairava (Sutra VB100 Dharana 82 bis Sutra Shloka n° 106), pe care o gasiti in anexa 2 din articolul astfel: "Cand spun "detasare", nu ma gandesc la o persoana care a renuntat la lume - atunci detasarea n-ar mai avea nici sens si nici inteles O persoana detasata este o persoana care traieste in aceeasi lume ca si tine - diferenta nu o da lumea DiN AFARA, Ci LOCUL iN CARE ESTi CENTRAT O persoana care renunta la lume ( CU SENSUL CA PLEACA LA O MANASTiRE) este o persoana care schimba SiTUAtiA  EXTERiORUL, iar nu pe sine iar tu vei insista in a schimba situatia EXTERiORUL daca nu esti capabil sa te schimbi pe tine Atitudinea nonreligioasa inseamna sa schimbi SiTUAtiA  EXTERiORUL, ceea ce te inconjoara Atitudinea nonreligioasa inseamna sa nu crezi in tine, ci sa crezi in situatiile exterioare: cand situatia este in regula, si tu vei fi in regula Tu esti dependent de situatie: daca situatia nu este buna, nici tu nu vei fi bine Deci, tu nu esti o entitate independenta Pentru comunisti, marxisti, socialisti si pentru toti cei care cred in schimbarea situatiei, tu nu esti important (NOTA DM: DiN CAUZA ASTA CREATiViTATEA SE PRABUSESTE CAND TOTi OAMENii SUNT EDUCATi, PROGRAMATi SA ASCULTE DE ORDiNE EXTERiOARE Si SA CREADA iN LUMEA OBiECTiVA, SA AiBA CENTRUL iN AFARA ) De fapt, tu nu existi Nu exista decat situatia, iar tu nu esti decat o oglinda in care se reflecta situatia REACTiVii NU EXiSTA DECAT CA OGLiNZi Atitudinea religioasa spune ca, asa cum esti, tu poti fi oglinda; dar de fapt nu acesta este destinul tau - tu poti deveni ceva mai mult DECAT O OGLiNDA, O REACTiE PROGRAMATA, cineva care nu este dependent in orice moment te poti adaposti in centrul tau, iar lumea ramane neputincioasa " Cum apare aceasta metoda in citate: Motivul de a exista  raison d'etre, al acestor tipare reactionale( furie, gelozie, iubire) este existenta unui centru exterior, iar pierderea contactului cu acesta este greu de suportat "Chiar mai mult decat iubirea, furia si gelozia nu pot suporta sa piarda din vedere obiectele lor "  "Anger and jealousy can no more bear to lose sight of their objects than love (George Eliot) intrebari si raspunsuri pe acest subiect : Cineva imi scrie: "Detasarea de tot si toate ar fi solutia, ziceti dvs Sau izolarea Eu nu sunt de acord A fi detasat inseamna a nu mai trai cu adevarat a nu mai simti nimic " Raspuns: nu ati inteles inca ca locul dvs nu este sa stai in piele (periferie) si in altii, ci in propriul centru; cand mergi cu un automobil nu stai in roata , ci la volan; recititi articolul si nu vorbiti din ce aveati in minte cu privire la detasare ( izolare in padure ) : este vorba sa nu aveti centrul in afara ( programarea reactiva, butoanele de comanda la dispozitia altora Cineva imi scrie: "la nivel de intreaga existenta Legile oglinzii sunt adevarate " (Adica, ce rost are transcederea furiei si agresiunii O sa raspund cu aceeasi moneda) Raspuns: Captivitatea in mintea programata de altii va blocheaza intelegerea Tocmai asta este problema Trezirea inseamna eliberarea din planul actiunii si reactiunii, cauzei si efectului , eliberarea din timp, din cauzalitate , centrarea in acum, realitatea sincronica Detasarea nu inseamna sa mergi in padure, ci in tine, ca identitate profunda si invariabila Cineva imi scrie: "Si zice intelepciunea ca esti "lovit" daca permiti sa se intample acest lucru, daca te simti lovit Trebuie sa fii de piatra sa nu simti Pur si simplu inima reactioneaza, simti in tine acea "senzatie" Nu ai cum sa controlezi asa ceva " Raspuns: eroarea controlului arata ca nu ati citit articolul Cineva imi scrie: insa cu cei apropiati le permiti sa te cunoasca, te deschizi total, te stiu pe de rost iar apoi tocmai acestia te lovesc cel mai tare Raspuns: cititi articolul inca o data- nu au ce sa loveasca daca tu nu ai ego, comori efemere Anthony de Mello zicea despre el "i am an asshole", cum mai pot sa ma coboare mai jos de atat "Gangnam Style" Singer PSY in conferinta tinuta la universitatea din Harvard n(2013) spunea ca se considera WTF (Worst Than Failure) Nu avea cum sa mai fie vulnerabil la cei care-l coborau, defaimau ori injoseau Cineva imi scrie: Cat despre acel "de ce"? nici o sansa sa existe vreun raspuns Sunt din ce in ce mai constienta de acest lucru Este ceea ce este si atat Suntem suma alegerilor pe care le facem si n-avem decat sa suportam consecintele Raspuns: fals nu alegeti nimic atat cat dogmele traiesc si se exprima in locul dvs Cineva imi scrie: Totul e schimbare si in schimbare Raspuns: fals in acest moment nu discut cu o fiinta umana, ci cu o dogma care o locuieste si se exprima; va rog sa vdeti articolele deja publicate despre cele doua fete ale realitatii 1 invariabila; 2 variabila: 1 De ce contrariul unui mare adevar este un alt mare adevar ? Cateva exemple in care opusul unui mare adevar este un alt mare adevar ?   Why the opposite of a great truth is another great truth ? Some examples in which the opposite of a great truth is another great truth ?  Pourquoi le contraire d'une grande verite est une autre grande verite? Quelques exemples où le contraire d'une grande verite est une autre grande verite ? "Un mare adevar este adevarul al carui contrar este si el un adevar " " A great truth is a truth whose opposite is also a truth"( Thomas Mann ) "Exista doua tipuri de adevar, adevarul mic si adevarul mare Puteti recunoaste un adevar mic, deoarece opusul sau este fals ( o minciuna) Opusul unui mare adevar este un alt mare adevar "  "There are two kinds of truth, small truth and great truth You can recognize a small truth, because its opposite is falsehood The opposite of a great truth is another great truth " ( Niels Bohr ) "Le contraire d'une petite verite s'appelle mensonge Le contraire d'une grande verite est une autre grande verite" ( Niels Bohr ) "Но противоположностью глубокой истины может быть другая глубокая истина" (Нильс Бор) http:  www scribd com doc 144164445 Why-the-opposite-of-a-great-truth-is-another- great-truth 2 Nichita Stanescu - intunecand intunericul, iata portile lumini nu poti vedea lumina necreata fara intuneric Realitatea sursa (permanenta) si umbra ei (realitatea fenomenala)   Source Reality and its Shadow (Phenomenal Reality) Modelul realitatii in care traim si tipurile de actiune ( regimuri de functionare) Carl Gustav Jung nu sustine lupta cu intunericul, ci constientizarea sa: "Cineva nu devine iluminat vizualizand  imaginandu-si forme luminoase, ci facand intunericul constient constientizand intunericul"  " One does not become enlightened by imagining figures of light, but by making the darkness conscious " Care este deosebirea dintre dharana (concentrare), dhyana(meditatie) si samadhi (transa mistica) ? http:  www scribd com doc 112436772  Cineva imi scrie: Acceptarea a ceea ce se intampla, este importanta Fara suferinte, temeri, griji ganduri, dorinte pana la final :) Sa vedem doar ceea ce "avem" pana la urma, nu ceea ce nu avem Raspuns: Acceptarea suferintei , chinului, programarii pentru o viata de iad este o cale de eliberare a celor care isi poarta capul pe umeri doar pt decor Vedeti articolul: Portile raiului si iadului   The Gates of Heaven and Hell  Les Portes du Paradis et de l'Enfer Mintea (prizonieratul in minte) este iadul iar non-mintea(eliberarea din minte; trezirea) este raiul  Mind is hell and no-mind is heaven http:  www scribd com doc 136015883 Portile-raiului-si-iadului-The-Gates-of- Heaven-and-Hell-Les-Portes-du-Paradis-et-de-l-Enfer Cineva imi scrie: "Cum sa reusim sa plonjam afara din minte, sa reusim sa fim cat mai mult in starea de constienta ?" Raspuns: toti oamenii stiu sa iasa din minte spre animalitate, furie, droguri externe( alcool) si interne( sex; adrenalina), ca si cum nimeni nu stie calea catre statutul divin al omului, desi atatia maestrii spirituali au transmis-o ; exista un articole despre acest subiect 1 Pacea interioara si pacea exterioara  inner Peace and Outer Peace Motto: Dezgropati comoara pacii interioare neconditionate (santa; shanta) reintorcandu-va la adevarata dvs identitate, la ceea ce sunteti cu adevarat   Unearth the treasure of unconditioned inner Peace (santa; shanta) by returning to what you really are, to your true identity http:  www scribd com doc 152267830 inner-Peace-and-Outer-Peace 2 Puneti capat razboiului interior si luptei cu voi insiva Put an End to the internal War and to the Struggle with Yourself articol de Mirahorian http:  www scribd com doc 122461794 Put-an-End-to-the-internal-War-and-to-the- Struggle-with-Yourself 3 Remediul la sinuciderea individuala si colectiva este trezirea, eliberarea, a doua nastere (moksha; moartea mistica ) http:  reteaualiterara ning com group caleaeliberarii forum topics remediul-la- sinuciderea http:  reteaualiterara ning com forum topics remediul-la-sinuciderea-1 2 2 3 CONSTiENTA PT iNVERSAREA FLUXULUi CENTRiFUG AL ENERGiEi; Elimina golirea ori risipirea energiei din centrul fiintei tale in mod distructiv, pt tine si pentru ceilalti Aseaza-ti atentia pe locul in care energia potentiala se transforma in energie cinetica, eliberata, adica in amonte( la izvor), iar nu in aval( cand deja este fluviu) Evita administrarea energiei deja aflata in forma eliberata ( "jarul care te arde si vrei sa-l arunci asupra celorlalti" ) 2 2 4 OPRiREA Oprirea este o cale de trezire care are doua faze: 1 tranzitia sau mutarea atentiei de la centrul extern la cel intern, redata in Vijnana Bhairava (Sutra VB100 Dharana 82 bis Sutra Shloka n° 106) din anexa 2 din articolul si 2 urmarirea izvolului furiei ddescrisa in Vijnana Bhairava ( VB9 Dharana 54 Sutra Shloka n° 77 ), redata in anexele articolului Aceasta tehnica de eliberare care foloseste furia drept vector de trezire suna astfel: 9b Ocupat de manie ( purtat ; inebunit) de furie manie, ramai asa (stai nemiscat)   Enraged in wrath, stay so  Emporte par la colere (rage), restez ainsi  infuriata d’ira, resta così Comentariul lui Osho la sutra VB9 Dharana 54 Sutra Shloka n° 77 este redat in anexele articolului : "Calea indoielii   The Way of Doubt   La Voie du Doute- Despre indoiala (neincredere) si credinta (incredere) ca modalitati de eliberare, trezire si trecere la regimul direct de functionare ; Despre centrarea in centrii secundari (minte, inima) si in centrul existential", care se afla la adresa indicata in bibliografie Aceasta cale apare si in proverbe: "Singura modalitate de a depasi mania(furia) este sa stati tacut si calm  " The only way to overcome anger is by staying silent and calm " "Cel mai intelept lucru pe care-l puteti face atunci cand sunteti furios este sa pastrati tacerea(suspendarea mintii)  "The wisest thing to do when you are angry is to keep quiet " "Daca sunteti calmi intr-un moment de furie, veti scapa de o suta zile de durere " "if you are patient in a moment of anger, you will escape one hundred days of sorrow (Chinese Proverb) 2 2 5 ELiMiNAREA GANDiRii  OPRiREA MiNTii "Niciodata nu presupuneti nimic Nimic nu va va ateriza in probleme mai repede decat o presupunere falsa   Never assume any thing Nothing will land you in problem faster than false assumption "Exista cel putin doua fete interpretari pentru fiecare intamplare  There are at least two sides to every story 2 2 6 TACEREA tacerea este un alt mod de a indica " oprirea mintii" si asezarea in prezenta constienta impartiala; vedeti un intreg articol dedicat acestui subiect in bibliografie intitulat: "Conexiune intre puterea tacerii si puterea cuvantului   Connection between the power of silence and power of the word" http:  www scribd com doc 45888306  Say nothing when you are angry, you won’t have to apologize when you become conscious Speak when you are angry and you will make the best speech you will ever regret (Ambrose Bierce) Never write a letter while you are angry (Chinese Proverb Not the fastest horse can catch a word spoken in anger (Chinese Proverb) 2 2 7 ARTiCOLUL DESPRE GESTiUNEA FRiCii DE GATRE SOLDATii JAPONEZi vedeti acest articol in care se face referire si la furie in Anexa 2 2 2 8 SCHiMBAREA CENTRULUi ATENTiEi 2 2 8 1 centreaza-te pe respiratie abdominala atunci cand simtiti ca cineva incepe sa va enerveze, ca sa va fure mintea si energia ( pe care o reversi asupra ei odata cu furia); urmariti-va respiratia abdominala ca in Rugaciunea inimii in forma recomandata de Arsenie Boca); Atentia dvs este sursa care finanteaza cu energie tot ceea ce faceti in loc sa luptati cu furia lipsiti-o de finantare energetica Daca nu aveti de aparat o comoara virtuala ( imagine, faima, renume, un idol; un ego) nu dati nicio atentie la insulte si injurii Doar daca aveti comori pe pamant sunteti vulnerabili, fiindca unde ne este comoara acolo ne este si inima (atentia, identificarea) Cel care se enerveaza  se supara usor este cel care este usor de distras (atentia sau focalizarea proprie este pierduta cu usurinta doar de persoanele care au comori in afara si de cele lipsite de antrenament in concentrare ( care produce si detasare senzoriala)   He who angers easily is he who is easily distracted" 2 2 8 2 SCHiMBAREA ACTiViTATii DANSUL, iMBRATiSAREA DANSUL (Zorba Grecul  Zorba the Greek) "Data viitoare cand sunteti nebuni de furie, incercati sa va eliberati prin dans furia din dvs " "Next time you're mad, try dancing out your anger " (Terri Guillemets) iMBRATiSAREA "Daca sunteti furiosi pe fiinta iubita, imbratisati -o Si chiar la asta ma refer S-ar putea sa nu vreti sa o imbratisati - ceea ce reprezinta inca un motiv ca sa faceti acest lucru Este dificil sa ramai furios ( polarizat pe emisie distructiva de separare si dezintegrare) atunci cand cineva iti arata ca te iubeste( emisie constructiva de unire si integrare) , si asta este exact ceea ce se intampla atunci cand ne imbratisam unul pe celalalt "  "if you're angry at a loved one, hug that person And mean it You may not want to hug - which is all the more reason to do so it's hard to stay angry when someone shows they love you, and that's precisely what happens when we hug each other "(Walter Anderson, The Confidence Course, 1997) 2 2 8 3 DiVERSiUNEA AGRESiUNii PRiN RAS When in an argument, and someone’s all up in your pretty little face with their cruel, twisted angry one Put a smile on, and laugh at how funny they look Sure it’ll make them more angry but Laughing is always better than yelling 2 2 9 NU RASPUNDE iNViTATiEi nu raspunde invitatiei la risipirea energiei si la pierderea mintii( luciditatii) =i don't have to attend every argument i'm invited to (Author Unknown) 2 2 10 ACTiViTATi DE DESCARCARE; POST CRiZA DE FURiE 2 2 10 1 MERSUL PE JOS, "Cel mai bun remediu pentru o scurta pierdere a cumpatului(criza de furie), este o plimbare lunga"   The best remedy for a short temper is a long walk (Jacqueline Schiff, Joseph Joubert) 2 2 10 2 activitati fizice de descarcare a agresivitatii= sport, lupte, vanatoare 2 2 10 3 SPOVEDiREA, PSiHANALiZA, CONFESiUNEA, SCRiEREA UNEi SCRiSORi PE CARE NU O TRiMiTi , JURNALUL, RECAPiTULAREA , DiANETiCA Daca nu ai fost constient, atunci cand ti s-a furat mintea, energia si centrul, practica retro-constienta( recapitularea, jurnalul, dianetica, svadhyaya ; self-reflection; self- awareness) "intotdeauna scrieti scrisori furioase adresate vrajmasilor vostri Dar niciodata nu le trimiteti" "Always write angry letters to your enemies Never mail them"(James Fallows) Atat constientizarea sincronica(simultana), cat si cea retroactiva(post eveniment) sunt metode de trezire si de eliberare Vijnana Bhairava (VB22 Dharana 94 Sutra Shloka n°119) se refera la aceasta modalitate de trezire (vedeti cum se face in Anexa 3) intalnim aceeasi tehnica sub numele de recapitulare in cartea lui Carlos Castaneda intitulata "Darul Vulturului " (Eagle's Gift), iar in Yoga Sutra sub numele de svadhyaya (auto-observare sau studiu) 2 2 11 ELiBERAREA PRESiUNii EXCESiVE iNTERNE "Atunci cand esti furios, numara pana la patru; atunci cand foarte esti foarte furios injura ( asta este opinia unui umorist : eliberarea presiunii aburului intern prin injuratura  swearing as a means of letting off steam )"  "When angry, count four; when very angry, swear " (Mark Twain, Pudd'nhead Wilson, 1894) 2 3 PREVENiREA 1 daca suntem multumiti de modul in care gestionam furia si frica nu o sa cautam nimic altceva, nu simtim nicio nevoie si ramanem cu temeliile false de pana acum 2 din esecuri putem invata mai mult decat din succese, care ne lasa sa dormim profund in continuare 3 in orice domeniu exista exista destul bruiaj   virusare ca sa nu descoperiti calea de a va elibera de reactiile distructive de tipul furiei si fricii ( in anexa 1 vedeti un articol de deainformare care va recomanda sa controlati furia, sa luptati cu ea si sa o reprimati pt a va distruge viata PREVENiREA SE REALiZEAZA PRiN iNTELEGERE CAUZELOR Si EFECTELOR , PRiN iNFORMARE Si CONSTiENTiZAREA ERORiLOR ANGER SUPPRESSiON (HOT COAL KEEPiNG) ANGER EXPRESSiON (HOT COAL THROWiNG) Formularea de mai jos este eronata, fiindca controlul sau stapanirea furiei inseamna reprimare si lupta: "Este bine sa ne controlam mania(furia), dar mai bine este sa o prevenim " "To rule one’s anger is well; to prevent it is better (Tryon Edwards) "A tine mania (furia) in tine (reprimarea furiei) este ca si cum ai tine un carbune aprins (in mana), cu intentia de a-l arunca in altcineva ( exprimarea furiei), tu esti cel se arde ( in ambele cazuri) "   "Holding on to anger is like grasping a hot coal with the intent of throwing it at someone else; you are the one who gets burned (in both cases)" (Buddha) 1 EROAREA REPRiMARii FURiEi ( SiNUCiDERE DiRECTA) Anger suppression (Hot coal keeping) "Furia distruge echilibrul din interiorul unei persoane Deci, atunci cand tipi la cineva tu te ataci pe tine, mult mai mult decat persoana la care strigi A te infuria inseamna de fapt a te pedepsi pentru greselile altora "  "Anger upsets the balance inside a person So when you yell at someone you’re attacking yourself more then who ever it is you’re yelling at Getting angry is actually punishing yourself for the mistakes of others " "Tu nu vei fi pedepsit pentru furia ta, tu vei fi pedepsit de furia ta " "You will not be punished for your anger, you will be punished by your anger (Buddha) "Furia este cea mai mare greseala pe care o poti face   Anger is the worst mistake you can make " vedeti in acest sens: 2 EFECTELE FURiEi 2 EROAREA EXPRiMARii FURiEi ( SiNUCiDERE iNDiRECTA) Anger expression (Hot coal throwing) Daca arunci cu jar in altii (exprimarea furiei) nu ai cum sa ramai nepedepsit if you kick a stone in anger, you'll hurt your own foot (Korean Proverb) Proverbs 15:1 A soft answer turneth away anger: but grievous words stir up anger   A gentle answer turns away wrath, but a harsh word stirs up anger King James Bible i sit here angry because i know that the reaction of my actions will hurt me more than i will you People who fly into a rage always make a bad landing (Will Rogers) Anger is one letter short of danger (Author Unknown) throwing anger at someone else is like throwing hot coal at someone else an invitation of others to throw their hot coal anger on you Anger is the beginning of the destruction Anger is the mother of a whole brood of evil actions - Gordon B Hinckley 3 SOLUTiA PROPUSA iN TAOiSM, SHiVAiSM Si BUDDHiSM -eroarea este ca in primele doua cazuri tu nu ai centrul in tine, ci in celalalt (programare reactiva) pe care doresti sa-ti reversi furia si pe care il consideri vinovat -in primele doua cazuri esti plasat in aval de izvorul furiei in planul efectelor si nu ai cum sa admnistrezi aceasta energie , care astfel este risipita in mod distructiv: te raneste pe tine daca o tii inauntru; ii raneste pe altii care vor reactiona si te va rani tot pe tine daca o arunci in afara; Solutia se afla in articolul barca goala " vedeti: 2 2 CLASiFiCAREA MODALiTATiLOR DE "COMBATERE" A FURiEi CE NU CONSTiENTiZAM: "Cel care este furios este maniat pe el insusi, nu pe o alta persoana  He who is angry is upset with himself, not with another person "Cel care te infurie te cucereste  He who angers you conquers you " (Elizabeth Kenny ) Being the slave of your anger, you are as dirty and stubborn as pig, but being the controller of your anger, you are as clean and clever as cat Anger keeps you lost CE SPUNE FURiA DESPRE NOi ? ca esti mic=if a small thing has the power to make you angry, does that not indicate something about your size? (Sydney J Harris) The strength of a man is not measured by his physical abilities but by his ability to control his anger   if you get upset when the toast burns, what are you going to do when your house burns down? (Author Unknown) ca nu esti stapanul tau= He who angers you conquers you  Elizabeth Kenny ca centrul tau se afla in afara = He who angers you conquers you  Elizabeth Kenny ca esti sclav= He who angers you conquers you  Elizabeth Kenny "Odata ce strigi si blestemi, inseamna ca ai pierdut argumentele"   "Once you shout and curse, you have lost the argument " CE TE UMPLE= "Singura modalitate de a afla ce te umple este sa vezi ce iese din tine cand te infurii  The only way to know what you are made of is when you get angry Sometimes when you are angry, you will say whatever the long- cherished in your hearts But in the end there is satisfaction and depression begins Anger is nature’s way of telling you that you were probably wrong in the first place 3 EFECTELE FURiEi = 3 1 EPUiZARE, DEPRESiE, SUPARARE, BOALA, MOARTE accidente cerebrale, cardiace, pierderi de memorie, lipsa de energie Furia este o energie risipita   Anger is an energy that is wasted "Este nevoie de o multime de energie pentru a te infuria Este nevoie de doua ori mai multa energie pentru a o mentine, astfel incat construieste un pod si treci peste aceasta risipa distructiva   it takes a lot of energy to get angry it takes twice as much energy to maintain it, so build a bridge and get over this destructive waste" Furia este o emotie pierduta   Anger is a wasted emotion 3 2 SiNUCiDERE   DiSTRUGERE  AUTODiSTRUGERE= rezultatul este sinuciderea - fie ca tii jarul (furia) in mana ( in interior prin reprimarea furiei; abtinere de la exprimare), fie ca arunci jarul asupra altora ( expresie; conflict, razboi), care vor raspunde in acelasi fel; "Furia distruge mai mult decat repara"   Anger destroys more than it repairs Anger makes you realize your true potential to kill A moment of anger can destroy a lifetime of work, whereas a moment of love can break barriers that took a lifetime to build "Anger is a killing thing: it kills the man who angers, for each rage leaves him less than he had been before - it takes something from him " ( Louis L'Amour ) 3 3 iNSiNGURARE= Anger is something that makes others leave you behind and make you alone An angry person is a lonely person No one wants to be around someone who’s quick to fly off the handle 3 4 PiERDERE MiNTE NEBUNiE = "Furia este o nebunie de scurta durata   "Anger is short-lived madness " (Horace) "Mania (furia) stinge(sufla) lampa mintii   Anger blows out the lamp of the mind " (Robert G ingersoll) "Furia locuieste numai in sanul celor fara minte (nebunilor)"  Anger dwells only in the bosom of fools " (Albert Einstein) "inainte de a da cuiva o bucata de mintea ta, asigurati-va ca puteti sa va descurcati cu v-a mai ramas   Before you give someone a piece of your mind, make sure you can get by with what is left (Author Unknown) Mintea furioasa arunca afara adevarul  Angry mind throws truth out Furia este o scuza pentru a actiona prosteste in loc de a pune furia in ceva util   Anger is an excuse to act stupid instead of putting your anger into something useful 3 5 DECiZii ERONATE ( consecinta 3 4) nu asculta sfatul furiei "Furia este un sfatuitor prost (rau)"  Anger is a bad counselor" (French Proverb) Niciodata nu lua o decizie proasta si permanenta, in baza unui moment trecator de furie   Never make a stupid and permanent decision, based on a temporary moment of anger Nu fa ceva permanent eronat din cauza unei furii de moment  Don’t do something permanently stupid just because your temporarily upset "Niciodata nu luati o decizie, atunci cand sunteti ocupati de furie, nu faceti o promisiune, atunci cand sunteti fericiti " "Never make a decision when you are angry, never make a promise when you are happy Only when we are angry, do we speak our truth 3 6 OTRAViRE "otetul rau vasul sau si-l strica primul"(Anton Pann) "Furia este un acid, care poate face mai mult rau vasului in care este stocat decat oricarui alt lucru asupra caruia este aruncat (turnat) "  "Anger is an acid that can do more harm to the vessel in which it is stored than to anything on which it is poured " (Mark Twain) "A tine furia este ca si cum ai bea otrava si a asteapta ca cealalta persoana sa moara" "Holding onto anger is like drinking poison and expecting the other person to die "(Buddha) "Rautatea isi bea o jumatate din propria sa otrava " "Malice drinks one-half of its own poison (Seneca) "Resentment is like taking poison and waiting for the other person to die" (Malachy McCourt) Resentment is an extremely bitter diet, and eventually poisonous i have no desire to make my own toxins (Neil Kinnock) An angry man is a bitter man To carry a grudge is like being stung to death by one bee  William H Walton Consider how much more you often suffer from your anger and grief, than from those very things for which you are angry and grieved  Marcus Antonius Why spend all your time hating someone or holding a grudge all you are doing is making yourself mad because you hate that person When you’re angry, the devil enters your soul, and when you’re over it, he leaves you with all of the regrets An angry man is far worse than a drunk man, they both don’t think straight, in the morning they both regret their actions Anger is a thief who steals away the nice moments 3 7 ViNOVATiE, CULPABiLiZARE The embarrassment after the anger is biggest humiliation a person can experience 3 8 FRiCA DE PUTEREA NOASTRA DiSTRUCTiVA Anger makes you realize your true potential to kill 3 9 iNFRANGEREA, VULNERABiLiTATEA When you’re angry and you fight No matter the outcome of it, you have lost They who are quick to get angry are easily defeated  Anger precedes defeat 4 Cum putem sa depasim frica ?   How to Overcome Fear ? FRiCA= FALSE EXPECTATii CARE SUNT LUATE DREPT REALE F E A R = False Expectations Appearing Real Exista un domeniu de care apartine frica, ca si nerabdarea : ASTEPTAREA , EXPECTATiA [ fara asteptarea suferintei, durerii, pierderii vietii, pierderii fiintelor dragi, pierderii averii ori a statutului economic, profesional, politic, numelui nu exista nici frica; cu alte cuvinte trebuie sa ai ce pierde ( sa existe o identificare, o atasare) ca sa mai poata functiona amenintarea  manipularea cu frica Faptul ca frica este o reactie sau un raspuns asteptat, intemeiat pe conditionarea anterioara, se vede din comportamentul animalelor din specii inamice ( caine, pisica) crescute impreuna din copilarie ( ele nu au experiente anterioare de agresiune, asa ca nu asteapta ostilitate din partea celuilalt, adica nu mai apare reactia de incordare, care precede lupta sau fuga  fight or flight )] EXEMPLE DE EXPECTATii - "Tie nu ti-e frica de intuneric, ti-e frica de ceea ce ar putea sa fie in el  You're not scared of the dark, you're scared of what's in it " - "Tie nu ti-e frica de inaltimi, ti-e frica de cadere(de durerea provocata)   You're not afraid of heights, you're afraid of falling ( of the pain generated by it) " - "Tie nu ti-e frica de oamenii din jurul tau, ti-e frica doar de respingere   You're not afraid of people around you, you're just afraid of rejection " - "Tie nu ti-e frica sa iubesti, ti-e teama de a nu fi iubit a (inapoi)   You're not afraid to love, you're afraid of not being loved back " - "Tie nu ti-e frica sa incerci din nou, ti-e frica de a fi ranit a din nou   You're not afraid to try again, you're afraid of getting hurt again " "Singurul lucru pe care trebuie sa ne temem este teama insasi " "The only thing we have to fear is fear itself " (Franklin D Roosevelt) Transa hipnotica accidentala este formulata in zicala : " De ce ti-e frica, nu scapi" si este ilustrata de ingustarea campului atentiei doar la obiectul care a declansat frica, atat in cazul unui biciclist incepator, cat si a unei fiinte umane careia i s-a comunicat ca sufera de o maladie incurabila in ambele cazuri obstacolul nu mai poate fi ocolit, fiindca cel ce cade in aceasta transa nu mai vede nimic altceva "ingrijorarea da unui lucru mic o umbra mare   Worry gives a small thing a big shadow "(Swedish proverb) "Fricile sunt povesti pe care ni le spunem noua Ele sunt evenimente imaginate legate de viitor Noi credem in povestile noastre si actionam ca si cum acestea sunt adevarate   Fears are stories we tell ourselves They are imagined events about the future We believe our stories and act as if they are true " "Frica este obstacolul   muntele imaginar care ascunde orizontul   Fear is the imaginary mountain that hides the horizon (Rick Beneteau) Yoda, personajul indragit din Razboiul stelelor  Star Wars (Episode i: The Phantom Menace) arata drumul spre o viata de iad in care se trasforma visul in care oamenii sunt prizonieri pana la trezire Trecerea de la visul de iad( cosmarul in care este prizoniera omenirea), la cel de rai apare si in traditia tolteca popularizata de Don Miguel Ruiz "Frica este calea spre partea intunecata ( a visului: viata de iad, cosmarul) Frica duce la furie Furia duce la ura Ura duce la suferinta"  "Fear is the path to the dark side( of the dream: the life of hell, the nightmare ) Fear leads to anger Anger leads to hate Hate leads to suffering" (Yoda) Ne descoperim ca uram si ne putem intreba " Pe ce sau pe cine sunt de fapt furioasa  furios ?" Apoi veti face un pas crucial catre raspuns daca va veti pune intrebarea: " De ce imi este frica?" "inamicul este frica Noi credem ca este ura, dar este frica " "The enemy is fear We think it is hate; but, it is fear "(Mahatma Gandhi) Cu fluctuatiile psiho-emotionale( frica, furie, insomnie, agitatie) nu se lupta , fiindca se intaresc , ci se practica asezarea in prezenta constienta, exemplificata de soldatii japonezi "Nu trebuie sa-mi fie teama Frica este ucigasul mintii Frica este mica moarte care aduce distrugerea totala Voi fi martor impartial al fricii O voi lasa sa treaca peste mine si prin mine Si cand a trecut, imi voi intoarce ochiul interior pentru a-i vedea calea Acolo pe unde a trecut frica, nu va fi nimic Numai Eu voi ramane " " i must not fear Fear is the mind-killer Fear is the little-death that brings total obliteration i will witiness my fear i will permit it to pass over me and through me And when it has gone past i will turn the inner eye to see its path Where the fear has gone there will be nothing Only i will remain "(Frank Herbert) Cum putem sa depasim frica ?   How to Overcome Fear ? Solutia la frica este iesirea din minte Eliberarea din minte se poate face in doua moduri : 1 coborarea in planul actiunii( te concentrezi doar pe ceea ce faci ); 2 urcarea in planul constientei impartiale ( devi martor impartial ca in meditatie profunda) Cu fluctuatiile psiho-emotionale( frica, furie, insomnie, agitatie) nu se lupta , fiindca se intaresc , ci se practica asezarea in prezenta constienta, exemplificata de soldatii japonezi (vedeti ANEXA 2 Prezenta constienta este antidotul sau leacul la frica  Awareness is the Cure for Fear ) Citate care ilustreaza prima solutie: " Gandirea nu va depasi teama, dar actiunea o va face" "Thinking will not overcome fear but action will "(W Clement Stone ) Actioneaza si tine-te ocupat  Take action and get busy "Lipsa de actiune naste indoiala si teama Actiune naste incredere si curaj Daca doriti sa invingeti frica nu sta acasa si nu te gandi la ea iesi si pune-te pe treaba " "inaction breeds doubt and fear Action breeds confidence and courage if you want to conquer fear, do not sit home and think about it Go out and get busy "(Dale Carnegie) BiBLiOGRAFiE PENTRU PUNCTUL 4 Subiectul eliberarii de frica este abordat in doua articole: 1 RABDAREA PATiENCE 耐心 Nai XiN PACiENCiA ТЕРПЕНИЕ DESPRE RABDARE Si iUBiREA DE SiNE (FLY- "First Love Yourself"; ZBOARA- "intai iubeste-te pe tine" ) Motto: "Spune-mi unde este centrul tau, ca sa-ti spun cata rabdare ai ?"(Mirahorian) http:  www scribd com doc 156087712  2 Cum sa ne eliberam de furie si de frica, fara sa ne distrugem si fara sa facem rau altor fiinte ?  How to get rid of anger without destroying ourselves or without harming other beings? http:  www scribd com doc 152592772 How-to-get-rid-of-anger-without-destroying- ourselves-or-without-harming-other-beings 3 Portile raiului si iadului   The Gates of Heaven and Hell  Les Portes du Paradis et de l'Enfer Mintea (prizonieratul in minte) este iadul, iar non-mintea(eliberarea din minte; trezirea) este raiul  Mind is hell and no-mind is heaven http:  www scribd com doc 136015883 Portile-raiului-si-iadului-The-Gates-of- Heaven-and-Hell-Les-Portes-du-Paradis-et-de-l-Enfer 4 "Stapanul visului   The Dream Master" Abstract: Aceasta articol va ajuta sa intelegeti utilitatea practica a mesajului lui Don Miguel Ruiz (Ce este parazitul ? Ce reprezinta caderea in minte ? Care este cauza dorintei de a avea dreptate? Ce este programarea reactiva? ) din cartea "Maiestria in iubire"   "The Mastery of Love" http:  www scribd com doc 134869469 Stapanul-visului-The-Dream-Master 5 Care sunt cele patru atitudini corecte pt a realiza impacarea, Trezirea, Eliberarea si iluminarea ? Which are the four right attitudes towards ourselves and others to realize inner Peace, Enlightenment, Liberation or Ascension  Quelles sont les quatres attitudes correctes envers nous-memes et les autres pour realiser la paix interieure, l'eveil, la liberation ou l'Ascension http:  www scribd com doc 22443898  http:  www danmirahorian ro Atitudini-Trezire pdf ANEXA Articolele intitulate pompos "Vampirismul energetic rafinat", nu sunt doar dovezi de amatorism si analfabetism, explicabile pentru o doamna profesor de fizica (Adina Amironesei), care a intrat intr-un domeniu in care nu are competentele necesare, dar si de dezinformare Pentru inceput vedeti cele doua articole de mai jos si un exemplu concret: Ridicarea "comparatiei" cu altii, la rangul de metoda de autocunoastere ( a cunoaste "despre tine" ceva nu a insemnat niciodata autocunoastere, ci cunoastere mijlocita de minte ) FRAZA LA CARE MA REFER : "Asa cum spuneam si intr-un alt articol aici (link), in decursul istoriei omenirii rostul primordial esential al comparatiei a fost de a ne autocunoaste, de a ne putea autodefini si in final de a ne redescoperi Unicitatea, dar si de a afla ce ne-am dori sa imbunatatim la noi insine pentru a fi mai buni decat Celalalt Ceilalti Comparatia ascendenta ne-a ajutat sa ne impulsionam, sa ne dorim mai mult de la noi insine, iar cea descendenta, in esenta, sa ne crestem stima de sine " http:  adinaamironesei blogspot ro 2013 07 vampirismul-energetic-rafinat-1 html Vampirismul energetic rafinat (1) - Relatiile de subordonare http:  adinaamironesei blogspot ro 2013 07 vampirismul-energetic-rafinat-1 html Vampirismul energetic rafinat (2) - inducerea starilor de frica http:  adinaamironesei blogspot ro 2013 07 vampirismul-energetic-rafinat-2 html BiBLiOGRAFiE "Programarea reactiva- Cele trei programari ale fiintelor umane si trezirea" sau "Rugaciunea reactivului": A subiectivi (non-reactivi, creativi, lideri ); B obiectivi (reactivi, sclavi); C divini (eliberati, treziti) de Mirahorian http:  www scribd com doc 118410590 CELE-TREi-PROGRAMARi-CENTRARi- ALE-FiiNTELOR-UMANE-Si-TREZiREA Constienta  Awareness de Anthony de Mello traducere de Dan Mirahorian http:  www scribd com doc 36597538 Constienta-Awareness-Anthony-de-Mello http:  www danmirahorian ro Constienta-Awareness pdf Eliminarea bombei neexplodate care este programarea reactiva https:  www facebook com groups zamoksha doc 10151175182911065  FOARTE iMPORTANT ESTE FORMATUL AUDiO 13 1(PARTEA i-A) http:  youtu be MsgN3a13FbM http:  www youtube com watch?v=MsgN3a13FbM&feature=related FORMAT AUDiO 13 2 (PARTEA A ii-A) http:  youtu be 6tjmA1Ronzg http:  www youtube com watch?v=6tjmA1Ronzg&feature=related Secretul parabolei barcii goale   The Secret of The Empty Boat Parable: The Empty Boat   Barca goala《虛舟》又名《空船》, Le bateau vide  La barca vuota   Das leere Boot Secretul parabolei barcii goale: calea de iluminare si de eliberare din suferinta ( modalitatea de administrarea a reactiilor psiho- emotionale de furie, atractie, respingere, frustrare ) The Secret of The Empty Boat Parable: a Key to Awakening and to the elimination of suffering articol de Mirahorian http:  www scribd com doc 124631629 The-Secret-of-The-Empty-Boat-Parable- Secretul-parabolei-barcii-goale Povestire Zen http:  zambestechiardaca blogspot ro 2012 11 povestire-zen html Cele trei comori 三寶 sān bǎo   The Three Treasures  Trois Tresors  Die drei Schatze http:  www scribd com doc 149573300 Cele-trei-comori- %E4%B8%89%E5%AF%B6-s%C4%81n-b%C7%8Eo-The-Three-Treasures-Trois- Tresors-Die-drei-Schatze Care sunt cele patru atitudini corecte pt a realiza impacarea, Trezirea, Eliberarea si iluminarea ? Which are the four right attitudes towards ourselves and others to realize inner Peace, Enlightenment, Liberation or Ascension  Quelles sont les quatres attitudes correctes envers nous-memes et les autres pour realiser la paix interieure, l'eveil, la liberation ou l'Ascension http:  www scribd com doc 22443898  http:  www danmirahorian ro Atitudini-Trezire pdf Conexiune intre puterea tacerii si puterea cuvantului Connection between the power of silence and power of the word http:  www scribd com doc 45888306  Calea indoielii   The Way of Doubt   La Voie du Doute- Despre indoiala (neincredere) si credinta (incredere) ca modalitati de eliberare, trezire si trecere la regimul direct de functionare Despre centrarea in centrii secundari (minte, inima) si in centrul existential http:  www scribd com doc 118413025 Despre-centrarea-in-centrii-secundari-minte- inima-si-in-centrul-existential ANEXA 1 10 sfaturi pentru controlul furiei (articol din presa comentat) 10 sfaturi pentru controlul furiei http:  www gazetabt ro diverse-10-sfaturi-pentru-controlul-furiei html notele sunt in paranteze in culoarea mov Fie ca te enervezi din cauza unui lucru serios, fie ca este vorba despre un maruntis, simti cum te cuprinde furia Un sentiment(energie) ce trebuie eliberat (aruncat la gunoi ) Cand te infurii, instinctul iti spune sa devii agresiva Aceasta este o reactie naturala, cu radacini adanci in personalitatea fiecareia dintre noi - un instinct identificat cu lupta pentru supravietuire( mentinere in paradigma luptei) intrebarea este cine pe cine conduce: Tu iti tii sentimentele sub control sau ele te conduc pe tine?( eroarea controlului ) Ce o provoaca ? Nu poti sa faci un anumit lucru( frustrare), strici sau pierzi un obiect drag (pierdere), primesti raspunsuri nepoliticoase( insulte) etc Acestea sunt cauze normale Dar mai exista un tip de cauze, mult mai periculoase, care se nasc din traume ale copilariei sau ale adolescentei: daca, la varsta respectiva, cei din jur si-au "varsat naduful" pe tine, tinzi sa ai, si tu, acelasi gen de reactii Efectul ghemului de lana Daca nu stii metoda prin care sa-ti controlezi furia( eroarea controlului ), poti sa ai de suferit: sa iti pierzi slujba, sa ii ranesti pe cei dragi, sa devii persona non-grata insa cel mai grav rezultat posibil este "efectul ghemului de lana": pe masura ce creste furia, provoci tot mai multe probleme; din cauza lor, te infurii si mai si; si tot asa in final, sentimentul acesta necontrolat iti creeaza probleme de sanatate majore, de la boli cardiace, la depresii cronice 10 sfaturi ca sa-ti nervii in frau ► ia o pauza! Numara pana la 10 inainte sa reactionezi ( eroarea reprimarii- tine furia in tine) ► Fa efort fizic! Miscarea te ajuta sa te eliberezi de stres ( post enervare - pt eliberare ) ► Fa exercitii de respiratie, vizualizeaza o scena relaxanta sau repeta un cuvant care te poate calma ( daca acel cuvant este o comanda dintr-un exercitiu practicat anterior pt comutare atentie, detasare senzoriala, calmare) ► Exprima-ti furia intr-un mod controlat fata de persoana care te-a infuriat ( eroare) sau incearca sa vorbesti cu cineva care te intelege ( spovedire ) ► Gandeste-te de doua ori inainte de a spune ceva, pentru ca s-ar putea sa regreti ( (eroarea reprimarii) ► incearca sa vorbesti calm cu cel care te-a infuriat, poate gasiti o solutie impreuna ( sfat inutil si eronat, fiindca plin de furie nu esti calm si nu ai minte si capoacitate de a gasi solutii) ► Vorbeste in numele tau, cand te referi la ce s-a intamplat, pentru ca s-ar putea sa invinovatesti pe cine nu trebuie ( retroactiv , dupa razboi nu inseamna controlul furiei ci evitarea culpabilizarii agresorului ) ► Nu purta pica! Nimeni nu se poate purta, tot timpul, intocmai cum tu ti-ai dori tu ( elimina ranchiuna, ura si furia prin iertare) ► Foloseste-ti umorul pentru a te elibera de furie - imagineaza-te in situatii nostime ( rasul il folosesti ca in Zoba Grecul cad esti furioasa pe tine, altfel amplifici agresiunea apoi destabilizezi agresorul ) ► Nu folosi sarcasmul! Este o alta forma nesanatoasa de exprimare ( elimina agresare altora daca vrei sa nu primesti ceea ce ai semanat- furia lor) concluzie niciun sfat nu indica eliberarea de furie prin constienta in care eliminam identificarea ( de unde apare reactia- eliberarea furiei ) ANEXA 2 Prezenta constienta este antidotul sau leacul la frica  Awareness is the Cure for Fear Administrarea fricii si a furiei   Fear and anger management Dan Mirahorian Copyright © 2013 All Rights Reserved Cris Po Panda scrie: "Frica este o consecinta Frica nu merita atentie si nu poate fi depasita La fel cum nu poti face aburii sa dispara cata vreme fierbe apa" Mirahorian: Frica este un efect, o consecinta, dar ceva real, ca si aburii Nu putem face aburii sa dispara, atat timp cat continuam sa alimentam focul care provoaca fierberea apei Frica poate fi depasita daca se cauta solutia, iar aceasta se afla in plan cauzal : se stinge focul indepartand combustibilul: atentia, care o finanteaza Aceasta modalitate de control a fricii a fost folosita de soldatii japonezi si este descrisa de Osho in comentariul la sutra VB 64 din Vijnana Bhairava Tantra] ( cauza pt care japonezii controleaza cel mai bine frica si furia ) A incerca sa lupti cu un efect nu face decat sa-l amplifice ( vedeti articolul: Care sunt cele patru atitudini corecte pt a realiza impacarea, Trezirea, Eliberarea si iluminarea ? http:  www danmirahorian ro Atitudini-Trezire pdf ) in Japonia, razboinicii sunt antrenati mai intai sa fie alerti, toate celelalte lucruri sunt secundare Un razboinic este un om curajos daca poate fi vigilent iar in al doilea razboi mondial s-a simtit ca nu te poti pune cu razboinicii japonezi; curajul lor este incomparabil De unde vine lipsa de frica? Fizic, nu sunt puternici, dar in starea de constienta, in starea de alerta, de prezenta, teama nu poate patrunde FiLMUL DEViNE iLUZiE Nu se tem si, de fiecare data cand teama se apropie, incearca sa fie prezenti Sutra VB 64 spune: "La inceput de stranut, in spaima, neliniste, deasupra abisului, in avantul luptei, in culmea curiozitatii, cand incepe sau sfarseste foamea, constient fara intrerupere" in spaima, neliniste  Cand te simti nelinistit, coplesit de neliniste, iti indrepti atentia catre prezenta Ce este de facut? Ce faci in mod obisnuit cand anxietatea exista? Ce faci? incerci sa lupti contra ei ( dar lupti contra unui efect) incerci alternative si intri din ce in ce mai mult in ea Vei crea o dezordine mai mare, pentru ca nelinistea nu poate fi rezolvata prin gandire Nu poate fi dizolvata prin gandire, caci gandirea in sine este o forma de anxietate Asadar, o ajuti sa creasca si mai mult Prin gandire, nu poti iesi din ea; vei merge tot mai adanc in ea Aceasta tehnica spune sa nu faci nimic cu nelinistea Doar fii atent Doar fii atent ! Nu finanta sau nu furniza combustibil lucrului care iti provoaca frica Va voi spune o veche intamplare despre Bokuju, un alt maestru Zen A trait intr-o pestera, complet singur, dar in timpul zilei, sau chiar in timpul noptii, spunea cateodata tare: "Bokuju" - propriul sau nume -, si apoi spunea: "Da, domnule, sunt aici " Nimeni altcineva nu mai era acolo Discipolii sai obisnuiau sa il intrebe: "De ce strigi "Bokuju", propriul tau nume, si apoi spui: "Da, domnule, sunt aici"?" El spunea: "De fiecare data cand ma cufund in ganduri, trebuie sa imi amintesc sa fiu vigilent, asa ca imi strig propriul nume: "Bokuju" REAMiNTiREA PREZENTEi iN LOC DE "EU SUNT" PT A iESi DiN FiLMUL UMBRELOR in momentul in care strig "Bokuju" si spun "Da, domnule, sunt aici", gandirea, nelinistea dispar " Apoi, in ultimele sale zile, timp de doi sau trei ani, nu a mai strigat niciodata "Bokuju", numele sau, si nu a mai trebuit niciodata sa raspunda: "Da, domnule, sunt aici " Discipolii au zis: "Maestre, acum nu mai faci asta niciodata " Asa ca le-a spus: "Dar acum Bokuju este intotdeauna acolo Este intotdeauna acolo si nu mai este nevoie in Japonia, copiii sunt invatati o metoda foarte simpla pentru a-si controla furia Li se spune sa nu faca nimic cu furie, cand simt ca sunt furiosi; doar sa inspire adanc incearca si tu, si vei vedea ca nu te vei mai putea infuria De ce? Cum poti sa nu te mai infurii, doar pentru ca inspiri adanc? E imposibil sa te mai poti infuria Din doua motive  incepi sa inspiri adanc, pe cand furia necesita un anume ritm al respiratiei Fara acel ritm, furia devine imposibila Furia se poate manifesta doar daca exista un anumit ritm al respiratiei sau o respiratie haotica Cand incepi sa inspiri adanc, faci imposibila izbucnirea furiei Daca faci acest lucru in mod constient, furia nu se mai poate manifesta Ea are nevoie de un alt fel de respiratie Un ritm propriu furiei Nu poti fi furios cand iti impui sa inspiri adanc si, in al doilea rand, mintea este schimbatoare Cand simti ca te infurii si incepi sa inspiri adanc, mintea ta isi schimba centrul de atentie de la furie spre respiratie Trupul nu mai este in starea de furie, iar mintea si-a indreptat atentia spre altceva si atunci devine foarte greu sa fii furios iata de ce, dintre toti oamenii de pe pamant, japonezii sunt cei care se pot controla cel mai bine Este un antrenament pe care-l incep din copilarie Este o practica rar intalnita in alta parte a lumii, dar in Japonia se mai practica si astazi in Japan, they train their warriors for aleriness The basic training is for aleriness, and everything else is secondary: swordsmanship, archery, everything is secondary it is known, it is said about the great Zen master Rinzai that he never succeeded never succeeded in his archery to get to the right point, to the right aim His arrow always missed; it never reached to the right point And he is known as one of the greatest archers, so it is asked, "How is Rinzai known as the greatest archer when he never succeeded in any aim and the point was always missed? His arrow never reached to the right point, so how is he known as one of the greatest archers?" The followers of Rinzai say, "it is not the end, it is the beginning We are not concerned with the arrow reaching to the end, we are concerned with when the arrow starts its journey We are concerned with Rinzai When the arrow leaves the bow, he is alert; that is all it is not the result, that is irrelevant " One man was a disciple to Rinzai He was a great archer himself, he never missed his aim, and then he came to Rinzai to learn, so someone said, "To whom are you going to learn? He is not a master; he is not even a disciple He is a failure, and you are a great master and you are going to Rinzai to learn?" So that archer said, "Yes, because i have succeeded technically But as far as my consciousness is concerned, i am a failure He is technically a failure, but as far as his consciousness is concerned he is the archer and the master because when the arrow leaves he is alert, and that is the point " This archer who was a master technically had to learn, for years under Rinzai, and every day he was one hundred percent accurate in his aiming Rinzai would say, "No, you are a failure Technically the arrow leaves rightly But you are not there, you are not alert You loose it in your sleep " in Japan they have been training their warriors to be alert first, and everything else is secondary A warrior is a brave man if he can be alert And it was felt in the Second World War that you cannot match Japan's warriors; their bravery is incomparable From where does it come? Physically they are not so strong, but in consciousness, in aleriness, fear cannot enter They are not afraid, and whenever fear comes they will try Zen methods This sutra says, "DURiNG FRiGHT, iN ANXiETY " When you feel anxious, much anxiety-ridden, try it What is one to do? What do you ordinarily do when anxiety is there? What do you do? You try to solve it You try alternatives, and you get more and more into it You will create a bigger mess because anxiety cannot be solved through thinking it cannot be dissolved through thinking because thinking itself is a sort of anxiety So you help it to grow more Through thinking, you cannot come out of it; you will go deeper into it This technique says don't do anything with anxiety Just be alert Just be alert! i will tell you one old anecdote about Bokuju, another Zen master He lived alone in a cave, all alone, but during the day, or even in the night, he would sometimes say loudly, "Bokuju" his own name, and then he would say, "Yes, i am here " And no one else was there Then his disciples used to ask him, "Why are you calling `Bokuju', your own name, and then saying, `Yes sir, i am here'?" He said, "Whenever i get into thinking, i have to remember to be alert, and so i call my own name, `Bokuju ' The moment i call `Bokuju' and i say, `Yes sir, i am here,' the thinking, the anxiety disappears " Then, in his last days, for two or three years, he never called "Bokuju," his name, and never had to reply, "Yes sir, i am here " The disciples asked, "Master, now you never do this " So he said, "But now Bokuju is always there He is ALWAYS there, and there is no need Before i used to miss him Sometimes the anxiety would take me, cloud me all over, and Bokuju was not there So i had to remember `Bokuju,' and the anxiety would disappear " Try your name When you feel deep anxiety, just call Try this This is a beautiful thing Try your name When you feel deep anxiety, just call your name "Bokuju" or any name, but your name and then reply to it, "Yes sir, i am here," and feel the difference Anxiety will not be there At least for a single moment you will have a glimpse beyond the clouds, and that glimpse can be deepened Once you know that if you become alert anxiety is not there, it disappears; you have come to a deep knowing of your own self and the mechanism of inner working " Above a chasm, flying in battle, in extreme curiosity, at the beginning of hunger, at the end of hunger, be uninterruptedly aware " You can use anything Hunger is there, become alert What to do when you feel hunger is there? What has happened? When you feel hunger you never see it as something happening to you You become the hunger You feel, "i am hungry " The real feeling is that "i am hunger," but you are NOT hunger; you are only conscious of it it is something happening on the boundary Anexa 3 RECAPiTULAREA- iNVERSAREA TiMPULUi PRiN CONSTiENTA RETROACTiVA , DEOSEBiRi iNTRE CONSTiENTA SiNCRONiCA Si DiACRONiCA ; DARUL VULTURULUi CASTANEDA ; PSiHANALiZA; CATHARSiS; REGRESiA HiPNOTiCA ; SVADHYAYA; 22 VB22 Dharana 94 Sutra Shloka n°119 Priveste-ti trecutul, ca un vis fara a te identifica  implica  Regardez votre passe des-identifie  Vedere il passato come un sogno : Lasa-ti atentia sa se indrepte catre un loc unde se vede ceva ce se intampla in trecut, si chiar forma dvs , dupa ce a pierdut caracteristicile sale actuale, este transformata [DM]  Lasa mintea sa revada cu detasare unele intamplari trecute si chiar si forma ta, pierzandu-si caracteristicile prezente, astfel este transformata vol 1-p 254  Lasi atentia intr- un loc din care vezi o intamplare trecuta, si chiar forma ta, dupa ce pierde toate trasaturile de acum, este transformata ( p 241)   Aseaza-ti atentia intr-un loc in care vezi ceva intamplat in trecut, si atunci pana si forma ta, care si-a pierdut caracteristicile prezente, este transformata ( sutra 94)  Let attention be at a place where you are seeing some past happening, and even your form, having lost its present characteristics, is transformed   Placez votre attention sur un evenement passe, et meme votre forme, ayant perdu ses caracteristiques presentes, sera transformee  Que ton attention se porte en un lieu où tu vois quelque evenement passe, et meme ta forme, ayant perdu ses caracteristiques presentes, est transformee   Fai che la tua attenzione sia in un punto dove puoi vedere qualche evento passato, e perfino la tua forma, avendo perso le sue attuali caratteristiche, e trasformata   A la vue d’un certain lieu, qu’on laisse aller sa pensee vers des objets dont on se souvient Des qu’on prive son corps de tout support, le Souverain omnipresent s’avance [ Lilian Silburn, 1961 ] vedeti explicatia VB22 22 Priveste-ti trecutul, fara a te implica Cea de a zecea tehnica de centrare: lasi atentia intr-un loc din care vezi o intamplare trecuta, si chiar forma ta, dupa ce pierde toate trasaturile de acum, este transformata Va amintiti trecutul - orice intamplare trecuta Copilaria, iubirile, moartea tatei, a mamei  totul Priviti, dar nu va implicati Amintiti-va ca si cum v-ati aminti de viata altcuiva si, cand intamplarea se deruleaza din nou pe ecran, cand o vedeti din nou, ca pe un film, fiti atenti, fiti constienti, fiti martori, ramaneti detasati Silueta voastra trecuta este acolo, in film, in poveste Daca va amintiti de prima voastra iubire, veti fi acolo impreuna cu persoana iubita; silueta voastra trecuta va fi acolo impreuna cu persoana iubita Nu va puteti aminti in alt fel Detasati-va si de forma voastra trecuta Priviti intregul fenomen ca si cand altcineva ar iubi pe altcineva, ca si cand fenomenul nu va apartine Sunteti numai un martor, un observator Este o tehnica fundamentala A fost mult folosita, mai ales de Buddha Aceasta tehnica are multe variante; puteti gasi propria modalitate de abordare De exemplu, seara, cand sunteti pe cale sa adormiti, rememorati intamplarile zilei Nu incepeti cu cele petrecute dimineata incepeti de acolo de unde sunteti, din pat - ultimul detaliu -, si de acolo porniti inapoi Mergeti inapoi, pas cu pas, si ajungeti la prima experienta de dimineata, din momentul in care v-ati trezit din somn Mergeti inapoi amintindu-va mereu ca nu sunteti implicati De exemplu, dupa-masa, cineva v-a insultat Uitati-va la voi, la silueta voastra, uitati-va cum cineva va insulta, dar ramaneti numai un observator Nu va implicati; nu va enervati din nou Daca va enervati din nou, atunci va identificati Atunci ati ratat scopul meditatiei Nu va enervati Nu va insulta pe voi, insulta silueta care se afla acolo dupa-masa Acea silueta a disparut acum Sunteti intocmai ca un rau; siluetele, formele curg in copilaria voastra aveati o forma pe care acum nu o mai aveti; forma aceea a disparut La fel ca si un rau, va schimbati mereu Deci seara, cand meditati la cele petrecute in timpul zilei, amintiti-va ca sunteti un martor - nu va enervati Cineva v-a laudat - nu va extaziati Priviti scena cu aceeasi indiferenta cu care ati privi un film Este foarte important sa derulati intamplarile inapoi, in ordinea inversa fata de cum s-au petrecut, mai ales pentru cei care au probleme cu somnul Daca aveti probleme cu somnul, daca suferiti de insomnie, daca nu puteti adormi decat foarte greu, acest lucru va va ajuta De ce? Deoarece este un fel de derulare, de destindere a mintii Cand va intoarceti in timp, derulati mintea Dimineata, incepeti sa o rulati, iar mintea devine prinsa in multe lucruri, in multe locuri Neterminate, incomplete, multe lucruri va raman in minte, pe care nu le puteti lasa sa se aseze chiar in momentul in care se petrec Deci, in timpul noptii, reveniti asupra lor Este un proces de derulare si cand ajungeti inapoi la momentul diminetii, la momentul in care erati in pat, la primul lucru pe care l-ati facut dimineata, veti avea din nou acea minte proaspata pe care ati avut-o dimineata si veti putea adormi la fel de usor ca un prunc Puteti folosi aceasta tehnica de revenire in trecut pentru intreaga voastra viata Mahavira a folosit foarte mult aceasta tehnica a intoarcerii RECAPiTULARii in America exista acum o miscare numita dianetica Adeptii ei folosesc aceasta metoda si o gasesc foarte utila Ei spun ca toate bolile de care suferiti sunt numai ramasite din trecut si au dreptate Daca puteti sa va intoarceti in timp si sa va derulati intreaga viata, odata cu acea derulare, este posibil ca toate bolile voastre sa dispara cu totul Este un fapt dovedit de foarte multe intamplari pline de succes; sunt multe cazuri in care s-au inregistrat succese Multe persoane sufera de o anumita boala si nimic nu le ajuta, nici psihologii, nici medicii; boala progreseaza Boala pare a fi psihologica Ce putem face in legatura cu asta? A spune cuiva ca boala lui este psihologica nu ajuta Mai degraba poate sa strice, caci nimanui nu-i cade bine cand i se spune asa ceva si, atunci, ce este de facut? Se simte neajutorat Aceasta intoarcere in timp este o metoda miraculoasa Daca va intoarceti incet - deruland incet mintea pana la primul moment in care a aparut boala -, daca va intoarceti treptat la momentul in care v-a atacat boala, daca ajungeti la momentul acela, atunci veti ajunge sa va dati seama ca boala este, de fapt, un complex de lucruri, de chestii psihologice Prin intoarcerea in timp, acele lucruri se vor aduna Daca veti trece prin momentul in care boala v-a atacat pentru prima data, va dati seama, dintr- odata, care sunt factorii psihologici care au contribuit la declansarea ei si nu trebuie sa faceti nimic, trebuie numai sa fiti constienti de acei factori psihologici si sa va intoarceti in timp Multe boli dispar, pur si simplu, ca urmare a ruperii acelui complex in momentul in care ati devenit constienti de complex, nu mai este nevoie de el; sunteti curatati de el, sunteti purificati Este un catharsis profund si, daca faceti acest lucru zilnic, veti simti in voi o noua sanatate, o noua prospetime si, daca ii puteti invata pe copii sa faca zilnic acest lucru, trecutul nu le va fi niciodata o povara Nu vor avea niciodata nevoie sa se intoarca in trecut, vor fi mereu aici si acum Nimic din trecut nu va plana asupra lor Puteti face zilnic acest lucru Va va da o noua viziune asupra intoarcerii inapoi Mintea ar vrea sa inceapa cu dimineata, dar retineti, atunci nu ar mai fi derulare inapoi Mai degraba, toate vor fi accentuate Daca incepeti cu dimineata, demersul este gresit Sunt multi asa-zisi invatatori in india, care va sugereaza sa faceti acest lucru - sa reflectati asupra intregii zile - si va recomanda sa incepeti cu dimineata Este gresit si daunator, caci atunci dati mai multa greutate celor petrecute si adanciti capcana in care va aflati Nu derulati niciodata incepand cu cele petrecute de dimineata, incepeti derularea cu momentul in care va aflati, seara in pat, si derulati inapoi Numai asa puteti curata, purifica totul Mintea ar vrea sa inceapa derularea cu cele petrecute de dimineata, deoarece este mai usor; mintea stie acest lucru Daca incepeti derularea inversa, dintr-odata simtiti ca ati facut un salt in dimineata si ca ati inceput sa derulati inainte Fiti atenti, nu faceti acest lucru Va puteti antrena mintea sa se intoarca si prin alte modalitati inapoi de la 100 - 99, 98, 97  inapoi Numarati de la o suta la unu Nu vi se va parea usor, deoarece mintea este obisnuita sa numere de la unu la o suta, nu invers in acelasi fel trebuie sa mergeti inapoi si cu aceasta tehnica Ce se va intampla? Deruland inapoi intamplarile, deruland mintea, deveniti un martor Vedeti ce vi s-a intamplat din postura unui martor Nu vi se mai intampla voua, voi sunteti numai un observator, totul se intampla pe ecranul mintii Facand acest lucru zilnic, intr-o zi ajungeti sa va dati seama ca in timpul zilei, la serviciu, la piata sau oriunde, puteti fi un martor la ceea ce vi se intampla Daca mai tarziu veti putea fi martori, daca va veti putea uita ca observatori la momentul in care cineva v-a insultat, fara sa va enervati, atunci de ce sa nu puteti fi martori la ceea ce se intampla chiar in acest moment? Cineva va insulta: in ce consta dificultatea? Va puteti trage deoparte si puteti vedea cum cineva va insulta, si totusi sunteti separati de corpul vostru, de mintea voastra, de ceea ce este insultat Puteti fi martori la ceea ce se petrece si, daca puteti fi martori, atunci nu va veti enerva; atunci este imposibil sa va enervati Mania este posibila numai atunci cand va identificati Daca nu va identificati, mania este imposibila - mania inseamna identificare Aceasta tehnica spune sa priviti la toate intamplarile din trecut - forma voastra va fi acolo Sutra spune: forma voastra, nu voi Voi nu ati fost niciodata acolo Mereu a fost implicata numai forma voastra; voi nu ati fost niciodata implicati Atunci cand ma insultati, nu ma insultati pe mine Nu ma puteti insulta pe mine, puteti insulta numai forma Forma care sunt este aici numai acum, pentru tine Poti sa insulti aceasta forma, iar eu ma pot detasa de ea De aceea hindusii au insistat mereu pe detasarea de forma si de nume Voi nu sunteti nici forma voastra, nici numele vostru Voi sunteti constientul care cunoaste forma si numele, iar constientul este diferit, total diferit Dar este foarte greu Deci incepeti cu trecutul, si va fi usor, caci acum trecutul nu mai reprezinta o urgenta Cineva v-a insultat acum douazeci de ani, deci nu mai este nicio urgenta Omul care v-a insultat poate ca a si murit intre timp, si atunci totul s-a terminat Este numai o intamplare moarta din trecut; este usor sa fim constienti de ea si, odata ce ati devenit constienti, nu mai este greu sa faceti acelasi lucru si cu ceea ce se intampla acum si aici Este greu sa incepeti de aici si de acum Problema este atat de urgenta si atat de recenta, incat nu aveti spatiu de miscare Este greu sa creati un spatiu si sa va indepartati de incident Aceasta sutra va spune sa incepeti cu trecutul: priviti-va propria forma, detasati, retrasi, diferiti, si prin ea, schimbati-va Veti fi transformati prin ea deoarece este o purificare profunda, o derulare Atunci puteti sa stiti ca trupul vostru, mintea voastra, existenta voastra in timp nu sunt o realitate esentiala Realitatea fundamentala este diferita Lucrurile vin si trec peste ea fara sa o atinga Ramaneti inocenti, neatinsi; ramaneti virgini Totul trece, viata toata trece; binele si raul, succesul si esecul, lauda si acuzele - toate trec Boala si moartea, tineretea si batranetea, nasterea si moartea, toate trec si nu va ating Dar cum sa ajungeti sa cunoasteti realitatea neatinsa din voi? Acesta este scopul acestei tehnici incepeti cu trecutul Exista un gol, un spatiu liber, cand priviti la trecutul vostru; perspectiva este posibila Sau priviti spre viitor Dar este greu de privit in viitor Sunt putini oamenii pentru care privitul in viitor nu este greu - pentru poeti, pentru oamenii cu imaginatie, care pot privi in viitor asa cum privesc realitatea Dar, in mod obisnuit, trecutul este mai util pentru a fi folosit in aceasta tehnica; puteti privi in trecut Pentru tineri, privitul in viitor ar putea fi un lucru bun Pentru ei, este mai usor sa priveasca in viitor, deoarece tineretea priveste spre viitor Pentru oamenii in varsta, nu exista viitor, exista numai moarte Ei nu pot privi spre viitor; se tem De aceea oamenii in varsta se gandesc numai la trecut Se intorc mereu, mereu in trecut, dar fac aceeasi greseala incep dinspre trecut spre prezent - iar acest lucru este gresit: ar trebui sa deruleze invers Daca pot face acest lucru de mai multe ori, incet-incet, incep sa simta ca sunt curatati, spalati, eliberati de trecut si-atunci, un om poate sa moara fara ca trecutul sa mai atarne de el si cine moare in acest fel moare constient; va muri deplin constient Moartea nu va mai fi moarte Mai degraba, va fi o intalnire cu ne-moartea Curatati-va constientul de profunzimile trecutului, si intreaga voastra fiinta se va transforma prin asta incercati acest lucru Aceasta metoda nu este foarte grea, este nevoie numai de consecventa; metoda nu este dificila Este simpla si puteti incepe sa o aplicati chiar din seara aceasta in seara aceasta, cand stati culcati in pat, derulati inapoi evenimentele zilei si va veti simti frumosi, va veti simti fericiti si-atunci, intreaga zi va fi trecut Dar nu va grabiti, lasati-o sa treaca incet, in asa fel incat sa nu pierdeti nimic Este un sentiment ciudat, caci multe lucruri va vor aparea in fata ochilor Ati trecut pe langa multe lucruri, pentru ca ati fost foarte prinsi in ceea ce faceati Dar mintea colectioneaza informatii chiar si atunci cand nu va dati seama de acest lucru Treceati pe strada Cineva canta, dar nu ati acordat atentie acestui lucru Se poate ca nici macar sa nu fi fost constienti de faptul ca ati auzit sunetul, cand treceati pe strada Dar mintea l-a auzit si l-a inregistrat Acum, acest lucru va ramane agatat; fara sa va fie necesar, va deveni o povara Deci intoarceti-va, dar foarte incet, ca atunci cand un film este derulat cu incetinitorul intoarceti-va si vedeti detaliile; ziua vi se va parea foarte, foarte lunga si chiar a fost, deoarece mintea a avut de inregistrat multa, foarte multa informatie intoarceti-va Treptat veti fi in stare sa cunoasteti tot ce a fost inregistrat si, odata ce va intoarceti, este la fel ca in cazul unui casetofon: trece Pana cand ajungeti la cele petrecute dimineata, deja dormiti, iar calitatea somnului va fi diferita - va fi un somn meditativ iar dimineata, dupa ce v-ati trezit, nu deschideti ochii imediat intoarceti-va din nou, de data asta inapoi in noapte Va fi greu la inceput Poate veti reusi doar partial Se poate sa va vina in minte un fragment din visul pe care tocmai il visati cand somnul v-a fost intrerupt Treptat, printr-un efort gradat, veti fi capabili sa patrundeti tot mai adanc si, dupa o perioada de trei luni, va veti putea intoarce inapoi in punctul unde ati adormit si, daca puteti sa mergeti adanc inapoi in visul vostru, calitatea somnului si a trezitului dimineata se va schimba complet, caci atunci nu veti mai visa; visul va fi devenit inutil Daca veti reusi sa va intoarceti inapoi in zi si in noapte, nu mai aveti nevoie sa visati in zilele noastre, psihologii spun ca visul este o derulare RECAPiTULLARE  iNVERSARE A DESFASURARii Daca ati facut voi insiva acest lucru, atunci nu mai este nevoie de vis Tot ceea ce va ramasese in minte, tot ceea ce ramasese neimplinit, incomplet incearca sa se completeze in vis Treceati pe o strada si ati vazut ceva - o casa frumoasa -, si o dorinta subtila de a fi stapanul ei s- a trezit in voi Dar, cum erati in drum spre serviciu si nu aveati timp sa visati cu ochii deschisi, doar ati trecut pe langa ea Nici macar nu v-ati dat seama ca mintea crease dorinta ca acea casa sa fie a voastra Dar acum dorinta este acolo si, daca nu poate fi inlaturata, va va fi greu sa adormiti Daca aveti probleme cu somnul, acestea inseamna, de fapt, un singur lucru: ziua inca mai atarna deasupra voastra si nu va puteti elibera de ea Va tineti scai de ea Noaptea, veti visa ca ati devenit stapanul casei, ca locuiti in ea in momentul in care visati acest lucru, mintea este eliberata Deci, in mod obisnuit, oamenii care cred ca visele nu fac decat sa le perturbe somnul gresesc Visele nu va perturba somnul Ele nu va perturba somnul; de fapt, chiar va ajuta Fara vise nu ati putea dormi deloc Asa cum sunteti, nu puteti dormi fara vise, deoarece visele va ajuta sa va completati ceea ce a ramas incomplet si sunt lucruri pe care le-ati lasat incomplete Mintea continua sa aiba dorinte absurde, care nu pot fi implinite in realitate; si-atunci, ce este de facut? Aceste dorinte incomplete traiesc in voi si va fac sa sperati si sa va ganditi mereu Ce este, deci, de facut? Ati vazut o femeie frumoasa si va simtiti atrasi Ati dori ca ea sa fie a voastra S-ar putea sa nu fie posibil, poate ca ea nici nu s-a uitat la voi Ce este de facut? Visul va va ajuta in vis femeia poate fi a voastra; atunci, mintea este usurata in ceea ce o priveste pe ea, pe minte, nu exista nicio diferenta intre vis si realitate Care este diferenta? Pentru minte, care este diferenta intre a iubi o femeie in vis si a o iubi in realitate? Nu exista nicio diferenta Sau diferenta poate sa fie aceasta: visul poate fi mai frumos, deoarece femeia nu va va deranja Este visul vostru, deci puteti face ce vreti, iar femeia nu va va crea probleme Celalalt este absent, sunteti singuri Nu exista nicio bariera, deci puteti face ce vreti Pentru minte nu exista nicio diferenta; mintea nu poate sa faca diferenta intre vis si realitate De exemplu, daca ati fi in coma timp de un an si ati visa incontinuu, in anul acela nu ati simti ca ceea ce vedeti e vis Va fi real, iar visul va dura un an Psihologii spun ca, daca unui om i se poate induce o coma de o suta de ani, el va visa vreme de o suta de ani si nu va simti nici macar o secunda ca nu face decat sa viseze iar daca moare, nu va sti ca viata lui a fost numai un vis, ca nu a fost reala nicio clipa Pentru minte, nu exista nicio diferenta; visul si realitatea sunt una Deci, in vis, mintea se poate derula REiNFASURA Daca practicati aceasta tehnica, nu veti mai avea nevoie sa visati DECLANSEAZA TREZiREA- CONSTiENTA SiNCRONiCA Calitatea somnului vostru va fi total schimbata, caci, fara vise, cadeti in adancul fiintei voastre; fara vise, veti fi constienti in timpul somnului De aceea Krishna spune, in Gita, ca, in timp ce toata lumea doarme, yoghinul nu doarme, yoghinul este treaz Asta nu inseamna ca yoghinul nu doarme - doarme si el, dar calitatea somnului lui este diferita Somnul vostru este numai un inconstient drogat Somnul yoghinului YOGA NiDRA este o relaxare in care inconstientul nu exista intregul lui corp este relaxat; fiecare fibra, fiecare celula a corpului sau este relaxata, fara urma de tensiune Dar el este perfect constient de intregul fenomen incercati aceasta tehnica incepeti in seara aceasta, apoi si dimineata si atunci cand veti simti ca sunteti in ton cu ea, ca o puteti practica, dupa o saptamana, aplicati-o pentru tot trecutul vostru Luati-va o zi libera Mergeti intr-un loc singuratic Va fi bine si daca postiti - postiti si taceti intindeti-va undeva pe o plaja pustie sau sub un pom si, din acest punct, miscati-va spre trecut: stati intinsi pe plaja, simtind nisipul si soarele, si miscati-va inapoi Patrundeti tot mai adanc si mai adanc, pana la ultimul lucru pe care vi-l puteti aminti Veti fi surprinsi in mod obisnuit, nu va puteti aminti multe si nu puteti trece de bariera varstei de trei ani; atunci intervine un blocaj si totul se intuneca Dar, daca incercati aceasta tehnica, treptat, veti strapunge bariera si va veti aminti cu usurinta chiar de ziua in care v-ati nascut Aceasta va fi , cu adevarat, o revelatie Cand reveniti pe plaja cu soare si nisip, sunteti un alt om Daca mai faceti un efort, veti putea patrunde chiar in viata intrauterina si aveti amintiri din acea viata - noua luni de amintiri cu mama voastra Acea perioada de noua luni este si ea inregistrata de minte Cand mama voastra era deprimata, ati inregistrat acest lucru, deoarece si voi erati deprimati Erati atat de legati de mama voastra, atat de uniti, incat orice i se intampla mamei vi se intampla si voua Cand ea era furioasa, erati si voi furiosi Cand ea era fericita, erati si voi fericiti Cand ea era apreciata, erati si voi apreciati Cand era bolnava, si voi simteati durerea, suferinta, totul Daca puteti patrunde pana in pantece, atunci sunteti pe calea cea buna si, treptat, va amintiti chiar si de momentul in care ati patruns acolo Numai datorita acestei amintiri, Mahavira si Buddha au putut spune ca exista vieti trecute, renasteri Renasterea nu este un principiu, este numai o experienta psihologica profunda si, daca va amintiti de momentul in care ati intrat in pantecele mamei voastre, atunci veti reusi sa patrundeti inca si mai adanc si veti ajunge sa va amintiti moartea vietii trecute Odata ce ati atins acest punct, metoda este in mainile voastre; va puteti misca in voie, cu usurinta, spre toate vietile trecute Este o experienta cu un rezultat extraordinar, caci veti afla ca mai multe vieti la rand ati trait acelasi nonsens pe care il traiti si in aceasta viata Ati facut aceleasi lucruri lipsite de sens in mod repetat Tiparul este acelasi, formatul este acelasi, doar detaliile sunt diferite Ati iubit o femeie, acum iubiti alta Ati adunat bani  banii erau atunci de un fel, acum sunt altfel Dar tiparul este acelasi; se repeta Odata ce ati vazut ca vreme de multe, multe vieti ati facut aceleasi lucruri lipsite de sens, odata ce ati vazut ce stupid a fost acest cerc vicios, va treziti si totul devine un vis Sunteti aruncati departe si nu veti mai vrea sa repetati acelasi lucru in viitor Dorinta inceteaza, deoarece dorinta nu este decat trecutul proiectat in viitor Dorinta nu este altceva decat experienta trecuta, care cauta sa se repete Dorinta nu este decat o veche experienta pe care vreti sa o repetati, inca o data si inca o data - nimic altceva si nu puteti scapa de dorinta, daca nu deveniti constienti de fenomen Cum puteti scapa? Trecutul este acolo, ca o bariera imensa de piatra Se afla deasupra capului vostru; va impinge spre viitor Dorintele sunt create de trecut si proiectate in viitor si, daca ajungeti sa cunoasteti trecutul ca pe un vis, dorintele raman neputincioase Ele cad, se ofi lesc, iar viitorul dispare in acea disparitie a trecutului si a viitorului, se produce transformarea voastra 